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Todos los seres humanos nacimos siendo
comedores intuitivos. Tanto los bebés como
ninos pequenos cuentan con una senal
clara de qué y cuanto comer. Los alimentos
tienen la funcion de satisfacer el hambre
fisiologica, darnos placer y proporcionarnos

energia. Conforme vamos creciendo,
nuestro entorno va complicando las cosas.
La comida empieza a usarse para
entretenernos, calmarnos, recompensarnos
o incluso castigarnos, convirtiéndose asi en
una medicina para afrontar las presiones y
ansiedades.




El Hambre mas basica se presenta
cuando las reservas de energia estan
bajas y nuestro cuerpo nos pide mas
combustible. Sin embargo, los seres
humanos contamos con mas impulsos

qgue los necesarios para la simple
supervivencia. Es ahi cuando hacen
aparicion los distintos tipos de
hambre, pero, écuales son estos tipos
de hambre?




HAMBRE VISUAL

¢A quién no le ha pasado, que a pesar
de haber recién terminado una
comida sustanciosa, solamente al ver
un postre se despierta el deseo de
comerlo? Lo que nuestros ojos

perciben hacen que volguemos
nuestro interés a ese delicioso
alimento, entonces la mirada es capaz
de convencer a la mente para que se
olvide de los mensajes de saciedad
que envia el cuerpo.







HAMB

Podriamos definir

RE BUCAL

a como el deseo de

la boca de tener sensaciones
placenteras. En ocasiones sentimos que

nuestro estomago esta lleno, pero que

la boca pide mas.

Estos deseos de |la

boca varian a lo largo del dia: hay
momentos en que nos apetece algo
salado mientras que otros en los que

buscamos algo du

Ice.




HAMBRE ESTOMACAL

Hay quienes la definen como un
agujero en el estomago, otros hablan
de una especie de grunidos o
retortijones, pero en lo que todos
coinciden es que la sensacion es
desagradable, generalmente requiere
para saciarse de alimentos variados y
en una cantidad copiosa. Sin embargo,
al estdmago no le gusta la sensacion
de sentirse muy lleno, ya que no puede
funcionar muy bien.







HAMBRE MENTAL

Es aquella que se basa en
pensamientos, ideas y asociaciones,
por ejemplo, llegamos al cine con las

demas hambres satisfechas, pero
nuestra mente nos indica que lo que
corresponde en este momento es
comer palomitas. La mente no siempre
nos dice la verdad, por lo que es
fundamental volver a escuchar al
cuerpo.




HAMBRE DEL CORAZON

Los alimentos pueden transportarnos a
lugares y momentos pasados y felices.
En ocasiones comemos porque nos
sentimos solos, a veces porque
estamos felices festejando algo y

rodeados de gente querida, otras
veces porque sentimos que el alimento
puede llenar algun hueco emocional.
Ningun alimento es capaz de satisfacer
este tipo de hambre, para calmarla es
imprescindible alimentar nuestros
corazones.




En conclusion, el acto de
alimentarnos es mucho mas
complejo de lo que parece, y nuestra

hambre esta determinada por diversos
estimulos, sensaciones, creencias,
emociones y pensamientos.
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